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Navyky ve stravovani, které
zdravi opravdu mohou
skodit

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Navyky-ve-stravovani,-ktere-zdravi-
opravdu-mohou-skodit  s10010x19794.html

Neékteré navyky, které jsou spoleCensky vnimané jako zdravé, nemusi ve
skutecnosti byt prospésné. Ve velkém mnozstvi informaci je snadné se ztratit.
A to se tyka hlavné stravovani.
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Vynechavani mléénych vyrobku

Pokud mate laktézovou intoleranci ¢i alergii na mlé¢nou bilkovinu, je pro vas
vhodné se mléku a mlécnym vyrobkdm vyhybat. Pokud ale netrpite ani jednou



zminovanou poruchou, neni tfeba z bézného jidelni¢ku tyto potraviny
vyluCovat.

- Zbytecné se pripravite o fadu kvalitnich potravin, které jsou
zdrojem vSech makronutrientl (sacharidd, tukd a bilkovin), velké vétsiny
vitaminG a dobre vstrebatelného vapniku. Bezlaktdzové tudiz neznamena
zdraveéjsi!

Vynechavani lepku

DalSim souc¢asnym trendem
je vylucovani lepku
z jidelnicku. Pokud nejste
| celiak, pro kterého je jedinou
moznosti prisné dodrzovani
bezlepkové diety, neni tfeba
! se lepku zrikat.

Lepek zdravym lidem nezalepi stfeva, nezplisobi zanéty ani neudéla tzv.



,moucné” bricho.

o Napis gluten-free vam tedy rozhodné nezarucuje, Ze je dana potravina
zdravéjsi! Jen vas informuje o tom, Ze neobsahuje lepek.

Celozrnné vs vicezrnné a cerealni pecivo

Pokud se rozhlédnete po prodejné s pecivem, najdete u produktld mnoho
nazvl, které vam prijdou témér shodné - celozrnné, vicezrnné, cerealni i
dokonce multicerealni. Ale rozdily jsou v nich velké! Ne kazda tmava houska
posypana zrnicky je ta nejlepsi varianta.

= Celozrnné potraviny jsou takové, které obsahuji minimalné 80%
celozrnné mouky z celkové hmotnosti peciva. Jsou bohatym zdrojem
vlakniny, obsahuji vitaminy a mineraly. Maji nizky glykemicky index a po
jejich konzumaci mame pocit sytosti. A oproti ostatnimu pecivu jsou
tmavsi.

Ne ale kazdé tmavé pecivo je celozrnné, vyrobci umi obarvit i pSenicné
pecivo treba jeCmenem Ci karamelem. Oproti tomu vicezrnné pecivo musi
obsahovat minimalné 5% jiné mouky, nez je psenicna nebo zitna. A cereadlni
pecivo?
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o Tento pojem neni definovan Ceskou legislativou, takze se za nim muize
skryvat jakykoliv vyrobek, ktery obsahuje cereadlie - obiloviny. Tedy i
klasicky bily tukovy rohlik. Davejte si proto dobry pozor, co vlastné
kupujete.

Zdraveé potraviny v neomezeném mnozstvi

I A pak je tu dalsi omyl. To, ze
je néco zdravé, jesteé
neznamena, ze to mohu
konzumovat v jakémkoli
objemu.

E——

V rdmci zdravého stravovani je dllezité i mnozstvi. A proto neni dobré
prejidani se, byt zdravymi potravinami.

Jednou z Castych chyb je popijeni ovocnych smoothies. Proti konzumaci



cerstvého ovoce rozhodné nic nenamitame, klidné i v rozmixované podobé.

o Ale pokud si udélate napoj ze 2 banan(, 2 pomerancd, jablka, mrkve a
borlivek, je to velka porce kalorii.

Vyradit vsechna , écka“ v potravinach

Pozor na Casty omyl, ze kazdé ,,écko* obsazené v potraviné je hrozba. Velké
mnozstvi z nich jsou synteticky pripravené latky, kterym je lepsi vyhnout Ci
jejich konzumaci omezit na minimum. Ale v seznamu vsech ,écek"” jsou i
prirodni [atky, které jsou pro nds prinosné.

= Tfeba E 101 je vitamin B2, E 160a karoteny, E 300 vitamin C Ci E 406
agar.

Nezapominejte, ze zakladem zdravého stravovani je pestra strava, zalozena
zejména na kvalitnich, minimalné prlimyslové zpracovanych potravinach a
v adekvatnim mnozstvi. Nenechte se klamat marketingovymi triky a vlivy
medialné znamych osobnosti a pouzivejte zdravy rozum a rady opravdovych
odbornika.
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